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Co stresuje me¢zczyzn w pelnieniu roli nauczyciela?

Wprowadzenie

W literaturze naukowej opisuje si¢ wiele koncepcji stresu'. Do opisu na-
uczycielskiego stresu najbardziej przydatna wydaje si¢ koncepcja relacyjna,
opracowana w latach 80. XX wieku przez Richarda Lazarusa, profesora Uniwer-
sytetu Kalifornijskiego w Berkeley, ktory uwazany jest na §wiecie za najwybit-
niejszy autorytet w dziedzinie stresu. Stres zazwyczaj definiowano jako nega-
tywny czynnik zewnetrzny, zdarzenie, bodziec, zespot bodzcow, sytuacje, ktore
prowadza do przeciazenia psychicznego czlowieka i negatywnie wptywaja na
jego stan emocjonalny, czego przejawem sa zmiany w jego zachowaniu. R. La-
zarus okresla stres jako ,,szczegdlny rodzaj relacji migdzy czlowiekiem a $rodo-
wiskiem, ktore cztowiek ocenia jako nadwerezajace albo przekraczajace jego za-
soby i zagrazajace jego dobremu samopoczuciu™. Zgodnie z tym ujeciem w ge-
nerowaniu stresu nie jest wazny sam bodziec ani tez reakcja czy srodowisko,
lecz rodzaj transakcji poznawczej. Transakcja migdzy jednostka a otoczeniem
dokonuje si¢ na dwoch plaszczyznach: pierwotnej i wtdrnej. Pierwotna ocena
nosi nazwe oceny poznawczej sytuacji, zdarzenia, bodzca. Polega ona na przypi-
sywaniu przez jednostke okreslonej wartosci, znaczenia, waznosci pewnym sy-
tuacjom. Jednostka moze ocenia¢ je jako mato znaczace albo jako wazne, sta-
nowiace wyzwanie do dziatania lub jako stresujace, zagrazajace jej dobremu
samopoczuciu (np. nie moge pogodzi¢ si¢ z tym, ze przesuni¢to mnie na inne
stanowisko, bowiem znacznie obnizyt si¢ mdj prestiz spoteczny; wcale nie zatu-
j&, ze zwolniono mnie z funkcji kierowniczej — trochg mniej zarobig, ale mam
wigcej czasu dla siebie i rodziny). Stres wystapi wtedy, gdy jednostka uzna rela-

' J.F. Terelak, Psychologia stresu, Bydgoszcz 2001.

2 Za: J. Heitzman, Stres w etiologii przestepstw agresywnych, Krakow 2002, s. 37.
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cje zachodzaca migdzy nig a srodowiskiem jako przekraczajaca jej zasoby i za-
grazajaca jej dobrostanowi.

Ocena wtorna to ocena wlasnych mozliwo$ci radzenia sobie z ta sytuacja,
zdarzeniem, czyli ocena wlasnych zasobow, tj. wtasciwos$ci indywidualnych.

Lazarus 1 Folkman uwazaja, ze sposob radzenia sobie ze stresem 1 przeciw-
dziatanie negatywnym jego skutkom jest $ci§le powiazany z zasobami’. ,,Niedo-
strzeganie wlasnych zasobow, umozliwiajacych radzenie sobie, moze powodo-
wac u jednostki trwanie w bezradnosci i beznadziejnosci. Z kolei przecenianie
posiadanych zasobow (przede wszystkim poczucie kompetencji) moze prowa-
dzi¢ do stanu stresu, bowiem podejmowanie wysitkow skierowanych na nieroz-
wiazywalny problem prowadzi czesto do stanu wyczerpania™. Tak wigc na stres
w duzym stopniu wptywa nasza subiektywna ocena sytuacji. Ta sama sytuacja
moze by¢ przez rézne jednostki w odmienny sposob odzwierciedlana i interpre-
towana. Sg takie jednostki, ktore t¢ sama sytuacje oceniaja jako zagrozenie, ale
i takie, dla ktorych stanowi ona wyzwanie.

Ludzie r6znia si¢ migdzy soba rowniez tym, jak oceniaja wlasne zasoby, czyli
jak oceniaja swoje mozliwosci poradzenia sobie ze stresem, uniknigcia potencjal-
nego zagrozenia. Im wyzej kto$ ocenia swoje zasoby, tym mniej przezywa sytuacji
stresowych. Jesli nauczyciel bedzie ocenia¢ stojace przed nim wyzwania jako
przerastajace jego mozliwosci, wowczas zy¢ bedzie w nieustannym napigciu.

Stres w ujeciu transakcyjnym ma charakter dynamiczny, moze zmienia¢ si¢
w czasie, bowiem jednostka w wyniku doswiadczen moze inaczej postrzegac
otoczenie lub dobiera¢ inne $rodki radzenia sobie ze stresem. W tej koncepcji
nacisk potozony jest na jednostke, jej punkt widzenia $wiata i samego siebie,
czyli na oceng poznawcza zdarzenia.

1. Przedmiot badan, cel i problemy badawcze

Przedmiotem badan uczyniono stres m¢zczyzn pracujacych w zawodzie na-
uczyciela. Przyjmujemy, Ze stres nauczycielski to stan emocjonalny o negatyw-
nym charakterze pobudzenia, powstaly w wyniku oceny sytuacji zwiazanych
z realizacja zadan edukacyjnych, oczekiwan i wymagan srodowiska spotecznego
(wladz o$wiatowych, bezposrednich przetozonych, rodzicéw, uczniéw) z punktu
widzenia wlasnych mozliwosci adaptacyjnych oraz oceny osobistych zasobow
do redukowania spostrzeganych zagrozen.

Pojgcie zasobow jest roznie rozumiane. Naleza do nich zdrowie, poziom reaktywnosci, umie-
jetnos¢ poszukiwania informacji, komunikowania si¢, poczucie wilasnej skutecznosci, wiasnej
warto$ci, umiejscowienia kontroli, optymizm, poczucie humoru, asertywnos¢, poczucie kohe-
rencji (zrozumiatosci, zaradnosci, sensownosci), inteligencja emocjonalna i inne.

Za: N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spolecznych. Zrédla, konsekwencje,
zapobieganie, Warszawa 20006, s. 91.
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Wiele badan wskazuje, ze zawod nauczyciela nalezy do wysoce stresuja-
cych, gdyz nauczyciel wykonuje prace ztozona, wymagajaca szybkiego i sku-
tecznego dziatania: musi naraz ogarnia¢ wiele sytuacji, szybko podejmowac de-
cyzje, nad wszystkim panowaé, spelia¢ oczekiwania przetozonych, uczniow,
rodzicow, wspotpracownikow. Ponadto nauczycielom stawia si¢ coraz wyzsze
wymagania, w tym takze biurokratyczne. Wszystko to powoduje, ze nauczyciel
funkcjonuje w nieustannym napigciu, nie tylko w pracy, ale i po jej zakonczeniu.

Celem podjetych badan jest okreslenie czynnikéw generujacych stres zwia-
zany z pelieniem roli nauczyciela i ukazanie jego wptywu na funkcjonowanie
psychiczne oraz przedstawienie sposobow radzenia sobie z nim. W zwiazku
z powyzszym sformulowano nastgpujace problemy badawcze:

Jaki jest poziom stresogennosci sytuacji edukacyjnych w ocenie mgzczyzn?
2. Jakie czynniki zwigzane z praca edukacyjna sa najczestsza przyczyna stresu?
3. Jakie sa przejawy stresu u mezczyzn petniacych role nauczyciela?

4. Jak mezczyzni radza sobie w sytuacjach stresujacych?

Kazdy nauczyciel moze ocenia¢ sytuacje na swoj sposob i w zwiazku z tym
doznawa¢ roznych stanow emocjonalnych. Stres powstanie wtedy, gdy postrze-
ga¢ on bedzie sytuacje, z ktorymi styka si¢ na co dzien, jako obciazajace lub
przekraczajace jego zasoby i zagrazajace jego dobrostanowi.

—_—

2. Metoda badan

Badania oparto na metodzie sondazu diagnostycznego z wykorzystaniem
kwestionariusza ankiety wtasnej konstrukcji. Kwestionariusz zawiera 52 twier-
dzenia, ktore zakwalifikowano do dziesigciu kategorii. Do subiektywnej oceny
twierdzen zastosowano nastgpujaca skale:

1 — cecha nie wystgpuje, nie dotyczy mojej pracy,

2 — cecha wystgpuje, ale mi nie przeszkadza i nie denerwuje,

3 — czasami mnie to irytuje lub przeszkadza,

4 — do$¢ czesto mnie to irytuje lub przeszkadza,

5 —irytuje mnie to caly czas w pracy, a nawet denerwuje si¢ z tego powodu

w domu’.

Przyktadowe twierdzenia:

— obawiam sig utraty pracy lub przeniesienia na inne stanowisko,

— nauczyciele sa czgsto zaskakiwani zmianami i przepisami,

— uciazliwo$cia mojej pracy jest duzy hatas na terenie szkoty,

— mam poczucie niekonczacego si¢ dnia pracy, ze wzgledu na narastajace pro-
blemy pracy zawodowej po jej zakonczeniu,

> Skale zaczerpnigto z Kwestionariusza do subiektywnej oceny pracy zawodowej autorstwa

B. Dudek, M. Waszkowskiej, W. Hanke, Ochrona zdrowia pracownikow przed skutkami stresu
zawodowego, £.0dz 1999.
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— wykonywany zawdd wymaga pracy poza szkolnymi godzinami lekcyjnymi
(organizacja imprez, spotkania z rodzicami, konsultacje, dodatkowe czynno-
$ci wykonywane w domu, itp.),

— wladze o$wiatowe stawiaja zbyt wygorowane wymagania wobec nauczyciela,

— rodzice przejawiaja sktonno$ci do ujawniania postaw roszczeniowych wobec
nauczycieli i szkoly,

— praca w zawodzie nauczyciela postrzegana jest przez otoczenie jako koncza-
ca si¢ wraz z dzwonkiem.

Kwestionariusz zawiera rowniez dwa pytania z kafeteria pototwarta, pozwa-
lajaca okresli¢ przejawy stresu oraz sposoby jego redukowania.

W oparciu o zastosowang pigciostopniowa skale ustalono ogoélny poziom
stresogennosci:

1. Niski — méwimy o nim wtedy, gdy opisane sytuacje nie maja miejsca w pra-
cy nauczycielskiej lub wystepuja, ale nie sa przyczyna ich napi¢¢ emocjo-
nalnych (skala 1 i 2).

2. Przecigtny (okazjonalny, sytuacyjny). Reakcja stresowa powstaje szybko

i nie utrzymuje si¢ zbyt dtugo. Organizm szybko mobilizuje zasoby sit i od-

zyskuje psychiczna rownowage. Nalezy go traktowaé jako potencjalne za-

grozenie dla psychicznego funkcjonowania (skala 3).

Wysoki — ocena skala 4.

4. Bardzo wysoki — ocena skala 5. Swiadczy on o obciazeniu stresem i nazywaé
go bedziemy réwniez chronicznym. Jest on szczegdlnie niekorzystny w pracy
nauczyciela, gdyz moze utrudnia¢ realizacjg celow, jakie stawia si¢ przed na-
uczycielem, obniza¢ efektywno$¢ pracy, zaburzac relacje z uczniami i innymi
podmiotami, i prowadzi¢ do przewlektych, szkodliwych dla zdrowia zmian.
Badaniami objgto 87 nauczycieli-mezczyzn réznych typow szkoét, pracuja-

cych na terenie wojewodztwa opolskiego i $laskiego. Nauczyciele obu ptci wy-

petniali kwestionariusz ankiety w okresie zebran z rodzicami, konferencji,

a przede wszystkim w trakcie organizowanych roéznych form doskonalenia za-

wodowego. W tym opracowaniu analizie podano wypowiedzi mezczyzn.

(98]

3. Opis wynikow badan

Badania wykazaly, ze nauczyciele nie naleza do grupy nadmiernie obciazonej
stresem, gdyz do oceny czynnikoéw stresogennych skala 5 postuzylto si¢ srednio 8%
mezczyzn, a 15% ocenito sytuacje edukacyjne jako wysoce stresujace’ (wykres).
W sumie przewlekly stres dotyka $rednio 23% badanych megzczyzn. Czynnosci za-

®  Kobiety w 10,6% postrzegaja sytuacje, z ktorymi spotykaja si¢ w swej pracy, jako bardzo stresujace,

a w blisko 19% jako wysoko stresujace. W sumie okoto 30% badanych nauczycielek zyje w stresie.
Nieco mniej doznaje stresu okazjonalnie, bowiem 27% stwierdza, ze od czasu do czasu zdarzaja si¢
sytuacje, ktore je irytuja lub utrudniaja normalne funkcjonowanie (materiat w opracowaniuy).
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wodowe, zwiazane z praca dydaktyczna i wychowawcza, sa czgsto przyczyna stresu
okazjonalnego, ktory ma tendencje do przemijania po uplywie jakiegos czasu (26%).

Niski
53%

Wykres. Poziom stresogennosci

Zrédto: oprac. whasne.

Przecietny
26%

Bardzo
wysoki
8%
Wysoki
13%

Ponad 50% badanych nie dostrzega w swoim §rodowisku pracy zdarzen, kto-
re wywolywatyby stany napiec i irytacji utrudniajace przebieg pracy edukacyjnej
i relacji z r6znymi podmiotami interakcji. Niektore zdarzenia badani nauczyciele
postrzegaja jako bardziej, inne jako mniej stresogenne. Roznice w ich percepcji

ilustruje tabela 1.

Tabela 1. Ranga kategorii ze wzgledu na zawarto$¢ czynnikdw stresogennych w poszczego6lnych

kategoriach
Procent udzielonych
Nazwa kategorii Skala odpowiedzi Ranga
N=87
3 30,1
1. Poczucie zagrozenia 4 17,4 8
5 7,1
3 26,4
II. Uciazliwosci fizyczne 4 16,1 2
5 1,7
. . L 3 32,6
HrIE.wPoczume psychicznego obciazenia 4 13.8 7
praca 5 9,2
L L 3 24,1
IV. Uciazliwos$ci zwiazane z petnieniem
- . . 4 20,2 9
funkcji dydaktycznej i wychowawczej 5 36
3 22,8
V. Sytuacje konfliktowe 4 15,9 6
5 8,0
3 22,1
VI. Brak wsparcia 4 8,9 1
5 3,7
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Tabela 1. Ranga kategorii... (cd.)

Procent udzielonych
Nazwa kategorii Skala odpowiedzi Ranga
N=87
18,9
13,5 4
7,4
20,5
16,5 10
13,6

31,9
14,2 3
5,0

34,0
15,8 5
5,7
26,3
13,2 —
7,9

VII. Poczucie odpowiedzialno$ci

VIII. Brak nagrod

IX. Presja czasu

X. Zachowania uczniow

Srednia procentowa ogdtem

N hWiunbhWwWlubhWwWl onbwWindk~w

Zrodto: oprac. whasne.

Najwigcej napi¢¢ emocjonalnych dostarczaja mezczyznom te wszystkie sy-
tuacje, ktore maja zwiazek z oczekiwanymi nagrodami. Kategoria ,,brak nagrod”
uzyskata najwyzsza, dziesiata range’. Nagrody to rodzaj nadzwyczaj skutecz-
nych wzmocnien, gdyz wywotuja przyjemny stan emocjonalny i dlatego zwigk-
szaja prawdopodobienstwo wystapienia pozytywnego zachowania. Ich brak
prowadzi do wielu ubocznych skutkow: wywotuje niepokdj, agresje, prowadzi
do depresji i innych negatywnych reakcji emocjonalnych. W naszych badaniach
30% respondentéw stwierdzito, ze brak nagrdod jest najczgstszym czynnikiem
wywolujacym niepokoj i liczne napigcia emocjonalne. Taki stan wywotuja mig-
dzy innymi docierajace czgsto do nauczycieli informacje o percepcji ich pracy
wylacznie na podstawie realizowanego pensum dydaktycznego. O utrzymuja-
cym si¢ stresie z tego powodu $wiadczy fakt, ze ponad 65% respondentéw do
oceny stwierdzenia: praca w zawodzie nauczyciela postrzegana jest przez oto-
czenie jako konczqca sie wraz z dzwonkiem postuzyto sig skalg 4 (30%) i skala 5
(35,6%). Stresujace dla nauczycieli jest rowniez to, ze prestiz zawodu nauczy-
cielskiego wyraznie si¢ obniza (44%). Pomimo pewnej poprawy plac nauczy-
cielskich 31% badanych nadal irytuje to, ze ich pobory sa nieproporcjonalne do
obciazenia praca. Niemoznos$¢ nalezytego wykorzystywania swoich kwalifikacji,
niedocenianie w pracy, czy tez brak mozliwosci awansu jako czynniki wysoce
stresogenne wymieniali tylko nieliczni respondenci.

7 Ranga oznacza miejsce danej kategorii w zestawieniu z innymi. Wynik najgorszy oznacza ranga 1.
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Przyczyng irytacji i wielu emocjonalnych napig¢ badani mezczyzni dostrze-
gaja rowniez w czynnikach zakwalifikowanych do kategorii: uciqzliwosci zwiq-
zane z petnieniem funkcji dydaktycznej i wychowawczej. W tym przypadku bli-
sko 29% zauwaza w nich wysoki i1 bardzo wysoki no$nik stresogenno$ci. Na
szczegolne podkreslenie zastuguja dwa czynniki:

1. Dostrzegany brak motywacji uczniow do nauki i lekcewazacy ich stosunek
do obowiazkow szkolnych,

2. Stawianie zbyt wygérowanych wymagan wobec nauczyciela przez wladze
oswiatowe.

Ucznidéw jako zrédlo wysokiego i bardzo wysokiego stresu wymienia ponad
57% ankietowanych, a ponad 27% przyznaje, ze mysSl ta stanowi czg¢sto nieod-
taczna czg$¢ ich zycia, bowiem irytuje ich nie tylko w pracy, ale i w domu. Wy-
sokie wymagania wladz o$wiatowych sa przyczyna okazjonalnego stresu dla
38% nauczycieli, a dla 39% zrédlem nawet wysokich i bardzo wysokich obcia-
zen. Ponad 20% badanych dostrzega niekorzystny wplyw na ich psychiczne
funkcjonowanie takich czynnikéw, jak: ciagle emocjonalne zaangazowanie
W sprawy uczniéw; ustawiczna kontrola i ocena pracy ze strony uczniéw, rodzi-
cow, przetozonych, wladz oswiatowych; odczuwany brak niezbgdnych $rodkow
dydaktycznych; konieczno$¢ uczenia wielu przedmiotéw; utrzymywanie czg-
stych kontaktow z rodzicami.

Range 6sma, o znacznie mniejszym nasileniu od poprzednio opisanych, zaje-
la kategoria zawierajaca sze$¢ czynnikow, ktérej nadano nazwe: poczucie zagro-
zenia. Na tak wysokie usytuowanie tej kategorii decydujacy wplyw miata ocena
twierdzenia: nauczyciele sq czesto zaskakiwani zmianami i przepisami. Z tego
powodu az 57% mezczyzn doznaje stresu na wysokim i bardzo wysokim pozio-
mie. Blisko 28% przyznaje, ze opisana sytuacja jest powodem przezy¢ pojawia-
jacych si¢ co jaki§ czas. Jednym z wazniejszych stresorow w zyciu ludzi jest
obawa utraty pracy. W przypadku zawodu nauczyciela problem ten zaczyna by¢
coraz wyrazniej dostrzegany. Z badan wynika, Zze obawa utraty pracy lub prze-
niesienia na inne stanowisko wyraznie nurtuje okoto 22% mezczyzn, a 33%
stwierdza, ze $wiadomos$¢ tego faktu jest podstawa ich czgstego niepokoju. Po-
wodem frustracji dla 20% nauczycieli sa rdéwniez nierealistyczne oczekiwania
w zwiazku z petniona rola oraz nurtujace mysli o tatwym popetnieniu jakiego$
btgdu w kontaktach z mtodzieza, co czgsto skutkuje przykrymi konsekwencjami.
Analizujac czynniki stresogenne, warto zatrzymaé si¢ na ocenie zagrozenia
zdrowia w zwiazku z wykonywanym zawodem, gdyz w literaturze naukowej
zaw0d nauczyciela zajmuje wysokie miejsce pod wzgledem ryzyka chorob serca
i uktadu krazenia®. Wiele badan wskazuje, ze nauczyciele cierpia z powodu ner-
wic, nie potrafia pozby¢ si¢ napigcia, uzyskac spokoju i dobrego samopoczucia
nawet po zakonczeniu pracy. Zdaniem H. Rylke’ sytuacja ta wynika z niskiej

R. Kretschmann, Stres w zawodzie nauczyciela, Gdansk 2003.
H. Rylke, W zgodZzie z sobq i uczniami, Warszawa 1993.
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odpornosci na stres, trudnosci w radzeniu sobie z problemami osobistymi, ro-
dzinnymi i zawodowymi.

Rezultaty naszych badan wskazuja, ze zagrozenie zdrowia — wynikajace ze
specyfiki wykonywanego zawodu — przez wigkszo$¢ nauczycieli jest niedostrze-
gane. Tylko dla jednego nauczyciela sytuacja zdrowotna byla powodem szcze-
gblnego stresogennego napiegcia, a dla 16% wysokiego. Uzyskane przez nas wy-
niki badan sa w duzym stopniu zbiezne z rezultatami badan M.K. Grzegorzew-
skiej'’. Autorka stwierdza, ze 86% nauczycieli nie przyznato si¢ nawet do jed-
nego zwolnienia, ktore byloby spowodowane stresem. Diuzsze absencje choro-
bowe dotyczyly 10% badanych. 40% nauczycieli nie korzystato w ostatnim roku
ze zwolnien, a 26% byto na zwolnieniu 2—7 dni.

Przedmiotem rozwazan nad stresogennymi czynnikami uczynili$my réwniez
sytuacje konfliktowe, z nimi bowiem wiaze si¢ przykry stan napigcia emocjo-
nalnego, niezadowolenie, frustracja, poczucie krzywdy, osamotnienia. Sytuacje
konfliktu sa przyczyna stresu, gdyz ludzie czgsto tworza sobie wtasna reprezen-
tacje zdarzen, nie zawsze zgodna z rzeczywistym stanem. W przypadku pracy
nauczycieli konflikt moze by¢ postrzegany w zwiazku z wyrazaniem okreslo-
nych oczekiwan rodzicow. Okazuje sig, ze 39% badanych skala 4 i 5 ocenito
twierdzenie: rodzice przejawiaja sktonno$¢ do ujawniania postaw roszczenio-
wych wobec nauczycieli i szkoly. Taka percepcja postaw rodzicOw uznana zo-
stata przez 32% badanych jako przyczyna nasilajacego si¢ stresu okazjonalnego,
podczas roznych spotkan z rodzicami. Wysokie napigcie emocjonalne dostrzega
u siebie ponad 33% nauczycieli w zwiazku z tym, Ze niektorzy rodzice obwinia-
ja ich za niepowodzenia szkolne dziecka. W tym przypadku réwniez co trzeci
badany, co jaki$§ czas, zyje w stresie. Okolo 15% badanych zostaje negatywnie
pobudzonych wskutek panujacej atmosfery w gronie pedagogicznym, nieréwne-
go traktowania w przydziale zadan lub dostgpnosci réoznych srodkow, wyroz-
nien, gratyfikacji motywacyjnych. Tylko nieliczni dostrzegaja niekorzystny
wplyw pracy zawodowej na stresujaca atmosferg zycia rodzinnego.

Rangg siodma ze wzgledu na nasilenie stresogennych czynnikow zajeta ka-
tegoria opisowa: poczucie psychicznego przeciqzenia pracq zawodowq. Sposrod
pieciu zdarzen ja tworzacych, za najbardziej stresogenny badani uznali ten, ktory
dotyczy ich pracy poza realizowanym pensum dydaktycznym, a niedostrzegany
przez otoczenie spoteczne. Az 26% mezczyzn przyznaje, ze jedna z przyczyn
bardzo wysokiego ich stresu jest to, iz wykonywany zawoéd wymaga pracy poza
szkolnymi godzinami lekcyjnymi (organizacja imprez, spotkania z rodzicami,
konsultacje, dodatkowe czynnosci wykonywane w domu). Skala 4 (wysoki stres)
do oceny tego czynnika postuzyto si¢ 15% badanych, a skalg 3 (stres okazjonal-
ny) az 35% respondentow. Drugim znaczacym stresorem w omawianej kategorii
jest poczucie niekonczacego si¢ dnia pracy ze wzgledu na narastajace problemy

" M.K. Grzegorzewska, Stres w zawodzie nauczyciela: specyfika, uwarunkowania, nastepstwa,
Krakow 2006.
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pracy zawodowej po jej zakonczeniu. Z tego powodu pojawiajacy si¢ od czasu
do czasu niepokoj sygnalizuje 32% ankietowanych, a czgste i bardzo czgste iry-
tacje i zdenerwowanie — 25%. Ponad 15% przyznaje, ze w ich przypadku silny
stres odczuwa nie tylko w pracy, ale i w domu, z powodu réznych sytuacji za-
wodowych, naciskow na formalne rozliczanie si¢ z r6znych form doksztatcania
si¢, ktore nie maja zwiazku z rzeczywistym podnoszeniem kwalifikacji. W kilku
przypadkach (12%) stres jest wynikiem negatywnej autorefleksji wynikajacej
z poczucia wielu niespetnionych zadan.

Kategoria szosta zawiera pie¢ czynnikéw odnoszacych si¢ do zachowan
uczniow w warunkach zycia szkolnego, pozostajacych w sprzecznosci z regula-
minem szkolnym i oczekiwaniami nauczyciela. Jako czasami irytujace i dopro-
wadzajace nauczycieli do zaburzen rownowagi psychicznej sygnalizuje je 34%
badanych. 21% przyznaje, ze bardzo czgsto przezywa z tego powodu silny nie-
pokoj, a dreczace mysli nie opuszczaja ich nawet po zakonczeniu pracy. Ponad
28% nauczycieli najbardziej stresuje obojgtna postawa uczniow wobec wielu
nieregulaminowych zachowan swoich kolegdw oraz przejawdéw zuchwalstwa
czy wandalizmu na terenie szkoty. W mniejszym stopniu (11%) jako stresogen-
ne okazaty si¢ rozne formy agresji i przemocy stosowane wobec siebie nawza-
jem oraz mtodszych uczniow. 63% ankietowanych nie dostrzega tego zjawiska
w ich srodowisku pracy.

W kolejnej, pod wzgledem rangi, kategorii zwanej: poczucie odpowiedzial-
nosci, weryfikacji poddano cztery czynniki. Obliczona $rednia wskazuje, ze 20%
dostrzega w nich no$nik wysokiej i bardzo wysokiej stresogennosci. Rzadziej,
w poroéwnaniu z dotychczas opisanymi kategoriami, badani postugiwali si¢ skala
3. Za najbardziej frustrujace nauczyciele uznali poczucie odpowiedzialnosci za
kazde powierzone im dziecko. Tu prawie co czwarty badany sygnalizuje poiry-
towanie i zdenerwowanie towarzyszace niemal ciagle, nawet po zakonczeniu
pracy. Stresem dla ponad 17% pedagogow jest tez §wiadomos¢ skutkow, nawet
jednodniowej nieobecnos$ci w pracy, dla innych cztonkéw personelu, a takze
ograniczony wplyw na rézne decyzje zwiazane z organizacja, jaka jest szkota.

Uciazliwos$cia pracy nauczyciela jest presja czasu (kategoria VIII, ranga 3).
19% badanych dostrzega w niej przyczyny nawet przewlektego stresu. Okazjo-
nalnie irytuje 1 denerwuje ona ponad 31% nauczycieli. Od nauczyciela wymaga
si¢ szybkiego i skutecznego podejmowania decyzji w sprawach wychowaw-
czych i reagowania na docierajace sygnaly. Takie dziatania niezwykle obciazaja
28% respondentow. Innym stresorem wymienianym przez 21% ankietowanych
jest brak mozliwo$ci odprgzenia, nawet w czasie przerwy, gdyz praca wykony-
wana jest w narzuconym rytmie i wymaga ciaglej dyspozycyjnosci. Nauczyciele
odczuwaja brak czasu na realizacj¢ planowanego materialu i oceng uczniow.
W zwiazku z tym okazjonalny stres przezywa ponad 32%, a znamiona przewle-
ktosci dostrzega 19% objetych badaniami. Przyczyn stresu dopatruja si¢ nauczy-
ciele nie tylko w obszernym programie nauczania, ale takze z powodu braku
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czasu na zajgcia indywidualne i rozwiazywanie problemow poszczegoélnych
ucznidéw, ale szczeg6lng irytacje i zdenerwowanie z tego powodu podkresla tyl-
ko10% pedagogow.

Z zestawienia wskaznikéw procentowych (tabela 1) wynika, ze niewielki
odsetek mezczyzn sygnalizuje uciazliwo$ci fizyczne zwiazane z praca w szkole.
Przez uciazliwosci te rozumiemy zewngtrzne warunki pracy, w ktorych przebie-
ga proces nauczania—uczenia si¢ dzieci i mtodziezy. Z reguly wplywaja one na
to, jak nauczyciel wypetnia swoje obowiazki, czy tatwo ulega zmeczeniu. Nie-
odpowiednie warunki pracy wplywaja réwniez negatywnie na samopoczucie
uczniow, ich koncentracj¢ uwagi, podniecenie emocjonalne, agresywnos¢, co
z kolei zaburza uktad relacji z nauczycielami. Te same warunki pracy moga
w r6zny sposOb wpltywaé na samopoczucie nauczyciela, jak i ucznia, jakos¢
edukacyjnych sukcesow i by¢ odmiennie postrzegane. Stresowaé beda glownie
te osoby, ktére oceniaja je jako nieodpowiadajace ich oczekiwaniom. W réznych
szkotach sa one roznie percypowane. W niektorych zajety range druga. W glo-
balnym ujeciu jako wysoce stresogenne postrzega je okoto 16% nauczycieli, za$
czasem wyprowadzajace ich z rownowagi psychicznej 26%. Za najbardziej streso-
genne badani uznali: utrudnienia w realizacji zadan dydaktycznych ze wzgledu na
duza liczebno$¢ uczniow w klasie (22%) oraz duzy hatas na terenie szkoty (19%).

Na tagodzenie stresu znaczacy wptyw ma wsparcie spoteczne, ktorym moze
by¢: wsparcie instrumentalne, emocjonalne, informacyjne i oceniajace. Kazdy
rodzaj wsparcia pozytywnie wplywa na samopoczucie jednostki i obniza poziom
niepokoju w pracy. Aby zorientowac sig, jakie ma ono znaczenie w pracy zawo-
dowej mezczyzn, przeanalizujemy czynniki sktadajace si¢ na kategorig dotycza-
cq braku wsparcia. Okazuje sig, ze 65% badanych pod tym wzgledem pozytyw-
nie ocenia swoje zawodowe Srodowisko. Najczesciej jako czynnik wysoce i bar-
dzo wysoce stresogenny wymieniaja brak oczekiwanego wsparcia rodzicow
w przezwycigzaniu wielu negatywnych zjawisk na terenie klasy czy szkoty
(20%). Niewielki odsetek badanych (13%) nurtuje niedostrzeganie efektow ich
pracy przez nadzor pedagogiczny. Mato znaczace jako czynnik stresogenny sa
rowniez informacje zwrotne o efektach ich pedagogicznych poczynan. Stres ob-
niza s$wiadomos$¢ nauczycieli, iz w przypadku jakichkolwiek trudnosci lub klo-
potow moga liczy¢ na skuteczng pomoc kolegow/kolezanek z pracy.

4. Skutki stresu i sposoby jego redukowania

Stres niesie za sobg roznorodne nastgpstwa, prowadzi do wielu zmian w pro-
cesach fizjologicznych i psychologicznych oraz w zachowaniu. Niektore zmiany
zachodzace w organizmie powodowane stresem ilustruje tabela 2. Badani za-
uwazaja u siebie zmiany w funkcjonowaniu emocjonalnym, a gléwnie rozdraz-
nienie (58,6%), emocjonalne, agresywne reagowanie na bodzce (25,3%) oraz
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krotkotrwate 1 dlugotrwale zmiany fizyczne, jak: przyspieszone bicie serca
(32,2%), trudno$ci w zasypianiu (31%), bole gtowy, plecow (31%), ucisk w gar-
dle (16%), zaburzenia zotadkowo-jelitowe (12,6%), brak apetytu (13,8%). Nie-
ktére osoby unikaja kontaktow z ludzmi, zamykaja si¢ w sobie. Pod wplywem
stresu zaburzeniu ulegaja procesy poznawcze. Osoby skarza si¢ na tak zwana
gonitwe mysli, trudno$ci w koncentracji uwagi.

Tabela 2. Zmiany zachodzace w organizmie pod wplywem stanu stresu

Opis przejawow Liczba Procent
1. Uczucie stabosci 9 10,3
2. Trudno$ci w koncentracji uwagi 9 10,3
3. Poczucia bezradnosci 7 8,0
4. Ogolne rozdraznienie, podniecenie 51 58,6
5. Zachowanie zbyt emocjonalne, agresywne 22 25,3
6. Zamknigcie si¢ w sobie 10 11,5
7. Odczuwane bole glowy, plecow 27 31,0
8. Chlodne rece, stopy, spocone dtonie 6 6,9
9. Przyspieszone bicie serca 28 32,2
10. Uczucie ucisku w gardle 14 16,1
11. Zaburzenia zotadkowo-jelitowe 11 12,6
12.Trudnosci w zasypianiu lub przerywany sen 27 31,0
13. Gonitwa mysli 33 37,9
14. Brak apetytu 12 13,8

Zrédto: oprac. whasne.

Badanych nauczycieli pytali§my réwniez o podejmowane $rodki, ktore miaty
na celu tagodzenie przykrych stanéw emocjonalnych powstalych w zetknigciu
si¢ z r6znymi sytuacjami trudnymi. Ponad potowa nauczycieli stosuje najbar-
dziej zalecany $rodek przezwycigzania stresu, jakim jest uprawianie sportu. Ist-
nieje wiele dowodow na to, ze rozsadnie podejmowany wysitek fizyczny jest
najskuteczniejszym sposobem radzenia sobie ze stresem, gdyz redukuje stany
legkowe i doprowadza organizm do wzglednej rownowagi psychicznej. Okoto
50% uwaza, iz dobrym sposobem na stres jest spacer i kontakt z natura. Z badan
wynika, ze dla wielu pomocne w redukowaniu stresu sa czynnosci majace na ce-
lu tlumienie nabrzmiatych stanow emocjonalnych, poprzez ogladanie filmow,
czytanie ulubionych ksiazek. Pozadanym sposobem na stres jest stosowany
przez 23% respondentéw kontakt z osobami zaprzyjaznionymi. Badani stosuja
bardzo zroéznicowane sposoby przezwycigzania stresu. Tylko w nielicznych
przypadkach wybierali mato skuteczne $rodki tagodzenia stresu, jak czgstsze pa-
lenie papieroséw, objadanie si¢, ucieczka do alkoholu czy zazywanie $rodkoéw
uspokajajacych (tabela 3).
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Tabela 3. Sposoby tagodzenia przykrych stanow emocjonalnych

Opis zachowan Liczba | Procent
1. Uprawianie sportu 45 51,7
2. Stuchanie muzyki 40 46,0
3. Ogladanie filmow 22 25,3
4. Czytanie ulubionych ksiazek 25 28,7
5. Spotkania z przyjaciétmi 20 23,0
6. Spacer i kontakt z natura 43 49,4
7. Pozytywne myslenie o problemach 15 17,2
8. Przebywanie w samotnosci i ciszy 9 10,3
9. Gry komputerowe i/lub surfowanie w Internecie 10 11,5
10. Zazywanie $rodkow uspokajajacych 2 2,3
11. Sigganie po narkotyki — —
12. Czgstsze palenie papierosow 5 5,7
13. Spozywanie alkoholu 3 34
14. Objadanie si¢ 2 2.3
15. Oddawanie si¢ ulubionym czynno$ciom w gospodarstwie domowym 21 24,1

Zrédto: oprac. wiasne.

Badania wykazaty, ze nauczyciele w r6zny sposob oceniaja sytuacje eduka-
cyjne z punktu widzenia stresogennosci. Jedni ten sam czynnik postrzegaja jako
wysoce stresogenny, inni zas stwierdzaja, ze opisane zjawisko ma miejsce w ich
pracy, ale im nie przeszkadza i nie jest przyczyna napi¢¢ emocjonalnych. Ponad
40% respondentéw uznato jako najbardziej stresogenne nast¢pujace sytuacje:
zaskakiwanie zmianami i przepisami; brak motywacji uczniéw do nauki i lek-
cewazacy ich stosunek do obowiazkoéw szkolnych; obnizajacy si¢ prestiz zawo-
du nauczycielskiego; spoteczna percepcja pracy nauczyciela jako konczacej si¢
wraz z dzwonkiem; przeciazenie czynnosciami wykonywanymi poza obowigz-
kowymi godzinami lekcyjnymi. Reakcje mezczyzn na stres sa rowniez indywi-
dualnie zroznicowane. Najczg$ciej stres przejawia si¢ w utrzymujacym si¢ emo-
cjonalnym rozdraznieniu, podnieceniu oraz réznych zmianach fizycznych orga-
nizmu. Nauczyciele sa $wiadomi skutecznosci najbardziej pozadanych form
przeciwdzialania stresowi.
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Summary

What Stresses Men While Performing the Role of a Teacher?

Research was conducted among 87 males employed in various types of schools in the areas of
Opole and Silesia Provinces. Over 49% of the subjects acknowledged the following to be the most
stressogenic situations: being surprised by changes and new regulations, lack of motivation on the
part of students to learn and their disregard for school duties, the prestige of the teaching profes-
sion getting lower and lower, the social perception of the teacher’s work as ended straight with the
end of the lesson, being overloaded with activities performed apart from regular duties and teach-
ing hours. Most frequently stress manifests itself in continuing emotional irritability, excitement
and in various physical changes in the organism. Teachers are aware of the efficacy of the most
desired forms of prevention of stress.



